
カボチャ
こしょう
玉ネギ
キュウリ
塩
レーズン
プレーンヨーグルト
マヨネーズ

160g（1/8個）
少々

25g（1/8個）
70g（3/4本）

0.2g
20g

80g
20g

市管理栄養士や食生活改善推進団体えびな会などが考案した、
体にやさしくおいしいレシピを紹介します。

問健康推進課 ☎046（235）7880

カボチャのヨーグルトマヨネーズサラダ クックパッド市公式ページで
レシピを公開中 ▶

材料 （4人分） 作り方

Ａ

POINT 加熱したカボチャが硬い場合は、追加で加熱してください。粗くつぶすのがポイントです。
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　まろやかでやさしい口
当たりのサラダです。玉
ネギとキュウリの食感が
アクセント。

①	カボチャは種を取って1.5㎝角に切り、耐熱皿に
のせてラップをかけ、電子レンジ500Wで4分加
熱する。フォークで粗くつぶし、こしょうで下味
をつけ冷ましておく。

②	玉ネギは粗みじん切りにする。
③	キュウリは薄切りにし、塩を振りかけ、しんなり
したら絞って水気を切る。レーズンは熱湯をか
けて水気を切る。

④	Aを混ぜ合わせ、トッピング用のドレッシングと
して、大さじ2程度を別に取っておく。

⑤	④に①②③を加えて軽く混ぜ合わせる。
⑥	器に⑤を盛り付けて、④をかける。

内　容 時　間 場　所
・・開会式 8時30分～9時

大体育室・・第21回えびな玉入れ選手権大会
　受付終了 9時～13時

・・5
ゴ ー ゴ ー

5周年だョ！大運動会 13時30分〜16時
・・バドミントン 9時～11時 小体育室・・ドッジボール 11時30分～13時30分
・・太極拳 9時～11時 多目的室・・新体操 11時30分～13時30分
・・剣道 9時～11時 剣道場・・少林寺拳法 11時30分～13時30分
・・空手 9時～11時 柔道場・・柔道 11時30分～13時30分
・・弓道対小学生以上 9時～12時 弓道場
・・球根つかみ取り（なくなり次第終了） 9時～13時30分 ホワイエ1階
・・In Body測定会 9時～13時30分 ホワイエ2階
・・50ｍ走、立ち幅跳びなど 9時～11時 陸上競技場・・運動能力測定・陸上教室 11時30分～13時30分
・・テニス 9時～12時 テニスコート
・・グラウンドゴルフ 9時～11時

芝生広場

・・ホームタウン3チームがつなぐ
スポーツの力
・・「ノジマステラ神奈川相模原×

SC相模原」男女サッカー教室
・・「富士フイルム海老名ミネル

ヴァAFC」フラッグフットボー
ル体験会

11時30分～13時30分

・・ラグビー（タグラグビー）
・・ソフトボール（ティーボール・

ベースランニング）
9時～11時

多目的広場
・・野球（ティーバッティング・スト

ラックアウト・スピードガン測定） 11時30分～13時30分

・・ポニー・小動物ふれあい 9時～13時30分 えびなポニー広場

20262026

10月12日㈪㈷
海老名運動公園
右表のとおり
無料（球根つかみ取りは500円）
室内履き（屋内種目）
雨天の場合は屋内種目のみ。駐

車場の利用は有料です

　さまざまなスポーツレクリエー
ションを親子で体験できます。市
制施行55周年特別企画の「5

ゴ ー ゴ ー

5周年
だョ！大運動会」や「第21回えび
な玉入れ選手権大会」も同日開催
します。直接会場
へ。詳細は、市ホー
ムページをご覧く
ださい。 案内ページ

文化スポーツ課 046（235）4927

ＥＢＩＮＡＥＢＩＮＡ
スポレクスポレク
フェスタフェスタ

案内ページ
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